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P5 資訊
本港近3日發生兩宗學

童因學業問題輕生事
件，可見學童的精神健
康響起警號。有見及
此，本報整理了抗逆專
家鍛煉抗逆力貼士，
讓莘莘學子學習闖
過難關。

基本上，抗逆力是幫助我們面對逆境和負面情緒的重要技
能。當我們接近放棄時，抗逆力就成為了我們繼續前進的原動
力。每當你激勵自己去完成一些困難的事情，例如吃力的跑
步，抗逆力會推動你繼續前進。對孩子來說，要成為一個自
信、能幹、有為的人，抗逆力可說是其中一項要素。抗逆力
也可以幫助孩子更願意嘗試新事物、接受挑戰，並且適應變
化，例如搬家或開始上學。 在面對障礙時，具有抗逆力的
孩子能夠適應良好，也能夠繼續發展他們的技能和關係。

有許多因素都會影響孩子的抗逆
力，而緊密的關係是當
中最重要的一項。與照
顧者、朋友和更大的社
區建立和維繫緊密的關
係，能讓兒童感到安全和
舒適。反過來，這也讓孩子有

自信去面對各種挑戰。
經驗也能幫助發展兒童的抗逆力。當孩子以健康的方式學習克

服問題，他們也會開始發現自己有能力，並能夠在未來面對各種挑
戰。雖然有很多幫助孩子培養抗逆力的方法，不過，影響他們的生理
因素也同樣重要。

哪些因素會影響抗逆力？

什麼是抗逆力？為什麼如此重要？

外在因素也影響抗逆力，特別是主
要照顧者和社區為兒童提供的支援。
如果兒童在家中、學校和鄰里中獲

得正面的經驗，也會提升兒童的抗逆
力，因為他們在這些地方感到安全，可
以作出行動和反應。
1. 家居環境
研究發現，乾淨整齊的家居是發展

抗逆力的最好環境。不妨鼓勵你的孩子
幫忙收拾家居，這樣也能教導他們照顧
自己和周邊世界，有助提升他們的抗逆
力。
2. 教養方式
盡早建立規矩和一致的期望，能幫

助幼兒發展抗逆力。定期給孩子正面的
肯定，也能幫助他們發展正面行為、健
康的人際關係界線以及作出體貼他人的
決定。父母和照顧者也是孩子直接的榜
樣，因此最好三思而後行，想想行為對
兒童會帶來什麼影響。父母和監護人只
要緊記自己必須以身作則，自然就能成
為孩子的榜樣。你可以透過多種方法了
解什麼因素能讓人具備抗逆力。

如何培養
兒童的抗逆力？

培養他們的執行能力，以妥當管理
行為和情緒
加強了執行能力和前額葉皮

層的兒童，可以更妥善地管理自
己的行為和情緒，也能夠學習處
理問題的策略。

鼓勵冒險精神，接受獨立思考和行
動的機會
承擔健康風險可以讓孩子走出自

己的舒適圈，推動他們前進，並發掘
新事物。經常展現出勇敢精神的孩
子，也會變得比較自信和具有抗逆
力。相反，避開風險的孩子，通常會
認為自己無法應付挑戰。

為孩子介紹各式各樣的活動，幫助他
們發掘自己的興趣
為孩子介紹各式各樣的抗逆力活

動，可以讓他們見識到無盡的可能。
他們會對自己喜歡做的事有更深一層
的認識，並在遊玩時形成對建立品格
的想法。

教育他們改變是無可避免的
無論任何年齡的兒童都會害怕面

對改變。不過，
意識到改變是無可避

免的兒童，會學習去預
測改變，甚至是接納改變。

教導兒童，人生唯一不變的就是
改變，這樣甚至能鼓勵他們將改變
視為令人振奮的機會。

教導孩子如何自理
教導兒童自理的重要性，這樣對

於日後培養抗逆力也有幫助。先討論
他們如何識別出不舒適或有壓力的跡
象，再找出能讓他們感覺更好的小改
變和習慣。這可以包括健康的飲食習
慣、作息時間、玩樂和充足的睡眠。

鼓勵孩子投入自我探索的過程
鼓勵孩子自我探索，可以提升他

們的自我意識，這是培養兒童抗逆力
的有用工具。當孩子越來越了解自
己，就會常常遇到困難挫折，因此自
我探索可以讓孩子有機會尋找自我，
以及了解自己的能力。在孩子培養好
奇心和自我抗逆力的時候給予支持，
能讓他們穩步前進，成為具有高抗逆
力的人。

許多因素都會影響孩子各方面的發展，例如
家居、社會環境、學校甚至是父母。雖然部分是
人為可控的因素，但也必須謹記，每個兒童都是
獨一無二的，表現出的抗逆力也人人不同，這通
常取決於每個人的基因。
1. 健康
我們不時會狀況不佳，但具有高度抗逆力的

孩子卻很少出現這種情況。你可以協助孩子培養
健康的生活習慣，例如鼓勵他們多做運動、培養
規律的作息時間和健康均衡的飲食習慣。
2. 遺傳
毫無疑問，父母遺傳對我們的成長有很大的影

響。不過，遺傳不止是身體特徵，例如孩子很可能
會遺傳到父母的一些心理特質，這也會影響他們發
展抗逆力。這確實難以避免，但也很正常。最重要
的是讓孩子感到安全、舒適、有人陪伴，這樣他們
即使遇到任何挑戰，也有自信能克服。
3. 性格
有些專家認為嬰兒的性格（無論嬰兒好帶或難

帶）可能會影響他們在早期發展抗逆力。雖然有耐
性、細心和反應快的孩子比較容易接受改變，但
總有方法可以幫助孩子適應某些行為，讓他們在
早期就有更好的發展。
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